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TROVA IL CORSO GIUSTO PER TE

Allenamenti diversi, un unico obiettivo: farti stare bene
e continuare nel tempo

BODYATTACK | 55 min
Cardio — Resistenza — Energia

Allenamento ad alta intensita che mi-
gliora la resistenza cardiovascolare e la
capacita atletica generale.

BODYBALANCE | 55 min

Mobilita — Equilibrio — Benessere
Allenamento che unisce yoga, pilates e
stretching per migliorare flessibilita, pos-
tura e rilassamento.

BODYCOMBAT | 55 min
Cardio Potenza Stress release

Allenamento ispirato alle arti marziali
che migliora resistenza, coordinazione e
scarica lo stress.

BODYPUMP | 55 min
Forza — Tonificazione — Metabolismo

Allenamento con bilancieri e pesi leggeri
per tonificare tutto il corpo e accelerare
il metabolismo.

CORE | 30 min
Core Stabilita

Allenamento mirato per rinforzare ad-
dome e zona lombare, migliorando stabil-
ita e prevenzione infortuni.

Controllo

FUNCTIONAL STRENGTH | 45 min
Forza — Funzionalita — Controllo
Allenamento funzionale che sviluppa
forza reale e movimenti utili per la vita
quotidiana.

SHAPES | 45 min

Tonificazione — Controllo — Precisione
Allenamento a basso impatto che
scolpisce il corpo migliorando forza, pos-
tura e controllo muscolare.
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PILATES | 50 min

Postura — Core — Controllo

Allenamento a corpo libero che migliora
postura, forza profonda e consapevolezza
del movimento.

POSTURAL | 45 min

Shiena — Mobilita — Prevenzione

Corso dedicato al benessere della colon-
na vertebrale, ideale per ridurre dolori e
migliorare la postura.

BOXE | 50 min

Cardio Coordinazione
Allenamento dinamico che unisce tecnica
di boxe e lavoro cardiovascolare per mi-
gliorare forma fisica e reattivita.

Potenza

FLEX | 45 min
Mobilita — Recupero — Fluidita

Corso pensato per migliorare elasticita,
mobilita articolare e recupero muscolare.

TRX | 45 min
Forza Core Stabilita

Allenamento in sospensione che utilizza il

peso corporeo per sviluppare forza, equi-
librio e controllo.

TRX PILATES | 45 min

Core — Postura — Controllo

Unione di pilates e TRX per un lavoro pro-
fondo su stabilita, postura e forza
funzionale.

ATHLETIC CIRCUIT TRAINING | 45 min
Condizionamento — Resistenza — Intensita
Allenamento a circuito che migliora forza e
resistenza con esercizi dinamici e
funzionali.

PRENOTA IL TUO PRIMO CORSO
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